スチームプレートを使って〔点也、〕 


• □□□□□凹 . 70 

市販の点尼、 

• □□□□□凹 . 70 


• DDDDDDDDDDD 70 

• □□□□□□□□□□□凹..71 

スチームプレー トを 使って 
〔肉.魚の蒸しもの〕 


• D D D D D . 71 

• D D D D . 71 


みんたん ピザ 


DDDDDDDDDDDDD 

□ □ □. 

• □□□凹 . 

• □□□□回 . 

グラタン 


D D D D . 

豆腐の水切り/レモン絞り 
たけのちどし 


〔グラタンいろいろ〕 

• □日日日 . 61 

• □□□日日 □ . 61 

• DDDDDDDDDDDDDD …-61 


パリッとあたため 

• □□□凹 . 62 

焼さとりのこんびりあたため/さつま揚げ、 
厚揚げ/焼さ魚のこんびりあたため/八ンバ 
ーグ、チキンステーキ 

• DDDDDDDD . 63 

フライ、ナゲット/冷凍八ンバーグ/冷凍焼 
さおにざり/冷凍たこ焼さ/冷凍春巻さ/ 

を郝 □ 


め 


• □日 . 56 

• □日□日日 . 56 

• □日□日日 . 56 

• □□□□凹 . 57 

• □ □ □ (白びゆ） . 57 

明太テびゆ/わ草びゆ 

□ □ (おこね） . 57 


肉 


□ □日 . 52 

□ □□□□凹 . 52 

グレービーソース 

□ □□□□凹 . 52 

□ □日日 . 53 

□ □日 . 53 

□ □□□□凹 . 53 

□ □□□□凹 . 54 

□ □□□□凹 . 54 


□ □□日日日日日日日日日日日日日日…54 

さやいんげん/チーズ/レバー/かさ 

〔肉の煮もの] 


〔魚介類の解凍] 

• □□□□□凹 . 

真砂あえ/ラにあえ/木の芽あえ 

〔片面グリル] 


炒めらの 

• D D D D . 66 

•DDDDDDDDDDDDD 

(チンジャオ□ウスー） . 66 

• D D D . 66 


かんたんホ 


50 

50 

50 

50 

50 

51 
51 

51 


ヘルシーメ ニュー 

揚げらの 


• DDDDDDDDDD ………64 

えび/いか/あなご/れんこん/ 

かぼちゃ/さつまいも 

参 □□凹 . 64 

チキンカツ/白身魚のフライ/ 

えびのガ ー U ックフライ 
煎りパン粉の作りかた 

参 □□□□凹 . 64 


焼をもの 


DDDDDDDDDDDDDDDDD --43 
□ □□□□凹 . 44日45 

レンジの便利な使いかた 

□ □□□□凹 . 46 

□ □日 . 46 

とかしノ く夕一/とかしチョコレート 

□ □ . 46 

塩/砂糖/カルシウムふりかけ 

DDDDDDDD . 46 

/ラーメン.ヌードル.カレー.飞 
I 巧ものの具.ご飯(真空パック) 
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D 
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D 
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□ □□□□手 


ス 

- 

ソ 

ヴ 

ピ 

り 
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4い 
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W □" 
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• • • 


料理編もくじ 


• D DDDDDDDD 


お菓子 


D D D D D .74 

□ □□□□日 .74 

DDDDDDDDDDDDD .74 

あべり I わち/いそべ巻さ/大福わち 

DDDDDDDDDDDDD . 75 

□ □□□□凹 . 75 

□ □□□□日 . 75 

• □□□□□□□□□田□□□□□□凹 . 76 

• □□□□□日 . 77 

□ □□□□凹 . 77 

□ □□□□日 . 78 

□ □□凹 . 78 

□ □□□□日日 . 79 

□ □ □ . 79 

□ □□□□日 . 80 

DDDDDDDDD . 80 

□ □□□□凹 . 81 

DDDDDDDDD . 81 

〔クツキーいろいろ〕 

□ □□□□凹 . 82 


レンジで発薄 ( PAM 発酵) 


〔かんたんパン] 

• □□□□□□ (シンプルパン） . 87 

□ □□□□凹 . 88 

• □□□凹 . 88 

• □□□□凹 . 88 

• □□□□凹 . 89 

• DDDDDDDDDDD . 89 

〔ヨーグルト] 

□ □□□日 . 90 

DDDDDDDD . 90 

カスピ海ヨーグルト 

〔納豆.甘酒] 

□ □ . 91 

□ □ . 91 


高火カオーブン料理 

□ □□□日 . 92 

ビーフ八ンバーグ 

□ □□□□凹 . 92 


□ □□□□凹 . 82 

パン 


□ □□□□田□□□□凹 . 83 

□ □□□凹 . 84日85 

ベーコンエピ/シャンピニオン 

□ □□□□田□□□凹 . 85 

DDDDDDDD . 85 

□ □□□凹 . 85 

□ □□□凹 . 86 

D D D D. 86 



高火カグリル料理 
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49D D D D D 


51D D D D D 


55D D D D D 


4DD 


8 分卡 35 分 ( U レ-如熱) 



8 分今 90 分 ( U レ-如熱) 


□ □ □ □ 
DDDDDDDDDDDDD 
□ □ □ 


即□□日 


66□□□凹 


□ □ □ 


7D 8D 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
DDDDDDDDDDDDDD 


□ □□日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日日□回 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□[□□□□[ 


200a 
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3D30D D 4D 


D 4D 


5n 3on □ 6n 


L6DDDD 


L6DDDD 


□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□凹 
□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 
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X 


200mL 


150mL 


D1D30D 


DIDIOD 
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□ □ □ □ □ 


□ n n n n n 
□ □ □ □ □ □ 


□ 


□ 


liji ru 


的 n nim 


『8 n n 1 而 


56D D D D D 


57D D D D D 


□ □□2 


□ □□ % 


7 分^^ 30 分 ( U レ-如熱) 


□ □□2 

8 分卡 32 分 ( U レ-如熱） 

□ □□2 

7分卡30分 ( U レ-如熱） 


8 分卡 35 分 ( U レ-如熱) 
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DDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDDD 
□ □□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDDDD 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


DDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


□ □□□□□□□□□□ 山□□□□凹 




200g 

2D D 2D30D 

300 迎の〇 

4D D 5D30D 


200g 


200g 


ID30D D 2D 


2D30DD3D 


DDDDDDDDDDDDDDDDDDD 

加熱時間一覧表 


DDDDDDDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDDDDD 


レンジ調理 


2 D □ ] 臣 5 凹凹 | を □□□□1117 日 D ]pD D II19DDD !□□□□□ 


□ □□□□□□□□□□□皿 □□□□□□□□□□□□□□□□□16 D 17 □□□皿 □ 46 □□□□□□□□□□□□田 


DDDDD 


DDDDD 


DDDDD 


□ □日 
□ □日 


□ □□□□□□□ 肝 nn 17 调 n 


□ □ 


□ □□□ 


※ 手動調理のリレー加熱の出力はをンジを oov^ 


[[/ ンジ它 oowl です。 


(1 mL=lcc) 


※野菜の区分けは 


• 慢菜」 -• ほうれん草、ノ」他菜など葉を食用とするもの。 

• 「果菜」 •• なすやとうもろこし、かぼちゃなど果実や種子を食用とするもの。 

• 「花菜」 - 力 U フラワー、ブ □ ッコ U- など花弁やつぼみを食用とするもの。 

• 「根菜」 •• じやびいも、さつまいもなど地下部にある根茎やを細とするもの。 


Il6nnnniii7n nl の〕ツは 26 、 48 ページを参照します。）手動レンジの加熱時間の決めかたは、 3 日ページを参照します。 

□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 


解;まの目ま時間 


□ □ 

□ □ 
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DDDDD innnlioowiQ 

□ □ □ 
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5D 7D 

□ □□(□□□ 日） 
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4D 6D 

D D D D 

200g 

4D 6D 

□ □(□ 回） 

10 Og 

2D 3D 

□ □□□(□ 回） 

250g 

(D D D D D D )6D 7D 

D D D D 

iDD(ioog) 

2D 3D 


※ ラップや而たなどのおおいをはずし、発泡トレーにのせたままで加熱します。 
※ 解凍後 3 〜己分放置して自然解凍します。 
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角の 2 枚 ( 中段 - 下段 ) 


奥 

奥 

冷り i たた 
句^句句 
^咬た^ 


咬り^ 

^句^句 
^句り冷 

手前 

手前 


角曲 1 枚 ( 中段 ) 
奥 


角の 2 枚 ( 中段 - 下段 ) 


奥 
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〇〇〇 
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〇〇〇 
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〇〇〇 

手前 

ま前 


角曲 1 枚 ( 中段 ) 
奥 


〇〇〇 

0000 

〇〇〇 


ま前 


角の 1 枚 ( 中段） 
手動調理の場含 



311 ま中央に奇 
せで並べる。 


00 〇 


2 皿は中央に奇 1 皿のとさは 
せで並べる。中 /b に置く。 

オート調理は焼網をテーブルプレ 
- 卜に置き、並べかたは同じです。 
(60 ぺージ参照） 


角曲 2 枚 ( 中段 - 下段 ) 

— 奥 _ _ M — 
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オーブンメニューの食品の置きかたとポイント 
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レンジの ( i 細®曾め@@ 
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46 


お酒のあたため 


お酒はコップまたは徳利 



に入れで I レンジ I う OOWI 
であたためます。 

130 mL (徳利1本） 40〜50秒 

180 mL (コップ1杯または徳利1本) 
50秒〜1分 
( lmL = lcc ) 


〔ひと < ちメモ） 

* 徳利であたためるときは、くびれた 
部分より1 cm ほど下くらいまで入 
れます。 

•びん詰めのお酒は、必すをを抜いで 
からあたためます。 



湯せん 



とかし バター 



バター （40 旨）を耐熱容器に入れ I レン 
ジ [ 2 00 W || 2 分〜 2 分30秒 J 加熱します。 


I -ースト用のめりバターにするとき 


は I レンジ Ifoowi 良分ぺ分30秒 I 加熱しで 
やわらかくします。 


乾燥 

湿った塩、固まった石少糖 

塩、砂糖(各1 0 Og ) はそれぞれ皿に広げ 
r レンジつ 700 W 1 [1^2 巧 ずつ加熱すれば 
ちとのサラサラ状態になります。 




チョコレート （50 旨）を細かく砕いで 
耐熱容器に入れ、途中必ずかき混ぜな 
びら I レンジを 00 WI 14〜5分 I 加熱します。 


•バターやチョ〕レート、煮干しは、に 
ンジ I 如 0 W | 、 r レンジ IFOOWI で加熱す 
ると、飛び散ったり、こげたりすること 
びあります。_ ノ 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 


煮干し（100旨）は内臓を取って皿に 
広げ[レンジ呼 0 V ^[ 2 〜巧幻途中かき 


混ぜなびら如熱しま 
す。ちめでからクツ 
キングカツ ターか ミ 
キサーにかけ、塩 
(少々）で日未をつけま 
す。 



^•貪品は保を状態や種類によって加熱時間び多少異なります。様子を見なびら加熱し 
でください。 


インスタント食品 


* 電子レンジでの使いかたが指示してあるときは、その指示を目安に加熱してくださし、。 
* 加熱時剧ま、高周波出力700 W の目安時間でず。 （ lmL = lcc ) 


種 類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発泡スチ□ールや 
袋入り 



カップまたは袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移します。 
水の量はめんび水面から出ないよラに400〜500 mL を入れで図 
のようにラップをします。 破裂防止のため 


•調日未料はメーカーの指示に従って加えます, 
•容器は、めんび水面から出ない大きさのち 
のを使います。 



1 cm く 5い 
おける 


•リ日熱後、よくかき混ぜます。 


カップめん(標準 量) 


1レンジ700 W 

|3〜4分| 

メン 

袋入りラー. 

1レンジ1700 W | 


5〜6分] 


アルミパックの 
レトルト食品 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、ラップまたはふた 
をします。 


DDDD 

DDDD 

DDD 



•如熱後、よくかき混ぜます。 

• おかゆなどは、加熱後しばらくおくとやわらかくなります。 

※いかやえび、丸ごとのマツシュルームやきくらげなどび入つでい 
るちの、カレーなどとろみのあるちのは、飛び散ることびありま 
す。（丸ごとのマッシュルームはあらかじめ取り除さ、加熱後如え 
ます。） 


真空パック食品 

DDDDDD 


袋から出しで陶磁器や耐熱性の容器に移し、よくほぐしでから 
ラツプまたはふたをします。 


面たため] 



•如熱後、よくかき混ぜます。 

•パックのまま加熱するときはメーカーの指示に従い、巧をあけた 
り一部シールをはびしたりしでから、必す！]日熱室のテーブルプレ 
ートの中央に置いで、手動で加熱します。 

•如熱時間は、メーカーの指示時間を目安にしで様寺を見なびら如 
熱します。 

•市販のおにぎりをあたためるときは14ページを参照します。 


たため I 

□ □ □ 

L 1 ごはん」 


アイデア 



いちごジャム 


I レンジ^ 0 WI 約8分 
I レンジ1700 Wj 4〜5分 


力刖一 


約800 kcal 


材料 

いちご…" 
「砂糖 


@ 


レモン汁 
サラタ'油 


. 300呂 

150〜200呂 
……大さじ1 
……"1〜3滴 


作りかた 

〇いちごは洗つでへ夕を取り、％量 
をつぶしでから深めの耐熱容器に入 
れ、@を加えます。 

@ I レンジ1700 W | 瞬巧卵 □熱し、アクを 
取つで混ぜ、さらに L レンジ1700 WJ 呂三 
^加熱します。 


手作りもち 


梅酒保実酒) 





1レンジ1700 W | 3〜4分 


1レンジ1700 WI 5〜6分 


力〇リー約 570 kcsil 力日リー約1980 kcal 

材料 (4 人分） 材料 

ちち米 . カップ 1(160 g ) 青梅 . 500呂 

水 . 80〜 90 mL ホワイトリカー . カップ4；^ 

-7--~~-~~, ブラニュー糖 . 100〜200呂 

( lmL = lcc ) - 

作りかた 作りかた 

〇ちち米は洗って約1時間水(分量外） 〇きれいに洗って水気をふいた青梅、 

につけ、ざるにあげで水気をきります。ホワイトリカー、グラニュー糖(巧みで 
@米と水を合わせ、約2分ミキサー加減)を容器に入れ、ふたをしでに乏 
にかけで米を砕きます。 ジ1700 W | 民^^ 加熱し、静かにかき 

@②を容器に入れ、ふたをしでに^ 混ぜで砂糖をとかし、ちまします。 

撫||3〜4分 I 加熱します。 @清潔な耐熱容器に入れ、ふたをき 

©熱いラちに木しゃちじで練り混ぜ っちりしで保をします。1週間めく 
ます。 らいで飲めます。 

@ひと□大にちぎり、あんや納豆な 

どであえます。 〔ひとくちメモ：！ 

•同様にしで青梅のげわりに、レモン 
〔ひと<ちメモ] 巧個-皮と白い部分を除いで輪切り）と 

• ミキサーにかけたあと、ゆでた大豆を！]日 レモンの皮 （1 個分）で レモン 酒に。 

えで!]□熱すると豆ちちになります。 コーヒー豆 （70 粒）とオレンジまたはレ 

• 消費電力 180 WJ ^ 上のミキサーをご使 モンの皮 （1 個分） でコーヒーリキュール 
用ください。 び作れます。 

• ミキサーには、ちち米を一度に1カップ 
上かけないでください。 


ジャムのコツ 


•煮つめるので、ラップまたはふたは 
しません。 

•レモン汁は固まりやすくするために、 
サラダ油はふきこぼれを防ぐために 
如えます。 

•加熱直後はゆるくでち、ちめるとド 
□ッとなつでくるので、如熱しすぎ 
ないよラにします。 

•砂糖は巧みで加減しますび、少ない 
ほど保存びききません。 


簡単利用 


豆腐の水きり 

下ごしらえの豆腐の水きりびレンジ 
ならアツといラ間。1了 (約300旨)を 
皿にのせ、おおいをしないで ジ T 
755 W 1 厮2分1 加熱し、ふきんなどで水 
気をふき取ります。 


レモン絞0 

固くで果汁び絞りにくいレモンやす 
だちは、電子レンジでサツと加熱す 
るだけでラクに絞れます。レモン1個 
なら I レンジ] 7 OOW ][ 2 0 〜 3 〇秒 I です。 


干ししいたけのちどし 

干ししいたけを急いでちどしたいと 
き、水でちどすより早くでとでち便 
利。容器に2〜3枚とひたひたの水を 
入れでル皿かラップで落としぶたを 
し I レンジ1700 W | に0秒〜1分3巧瑚 加熱 
します。 



アイデアメニュー 
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ほうれんそうのおひたし 


广 \ 

116葉•果菜1 

レンジ 

V J 



如熱時間の目ち 
力□リー （1 人分） 


約1分50秒 
約 lOkcal 


材料 (4 人分） 

ほうれん草 200 g 

糸が^'つお、しよつゆ 各適量 


作りかた 

〇ほラれん草は洗って軽く水気をき 
り、根元の太いちのは十文字にのり 
込みを入れます。 






@葉先と根元を交豆にしでラップで 
ピッタリ包みます。 


* 


@ 116 葉-果菜 I で加熱し、水にとつで 
アク抜きと色どめをします。器に盛 
り、糸かつおをのせ、しよラゆを添 
えます。 



Jk 

イタリアンサラダ 




116葉•果菜1 

レンジ 


117根菜1 

V_ J 




リ□熱時間の目ち 約7分 

力□リー （1 人分）約400 kcal 

材料 (4 人分） 

さやいんげん 200呂 

じゃが'いち 大2個(約400呂） 

サラミソー它ージ（薄切り） . 12枚 

プ□它スチーズ . 60 呂 

スタッフドオリーフ''(薄切り） . 12個 

—アンチ ョビー (みじん切り）………8枚 
玉ねぎ（みじん切り）'……個(約50 呂） 

@パ它リ（みじん切り） . 大さじ1 

レモン；十 大さじ1 

こしよラ . 少々 

才 IJ ーブミ由 . カップ;^ 

レモン（くしお切り） . 適量 

作りかた 

〇さやいんげんはへたを取り、長いち 
のは半分にのってラップで包み |16 
~ WWM で加熱しでざるにとります。 

@じゃびいちはきれいに洗い、皮ごと 
ラップで包みます。 

117根菜 I で加熱し、 

熱いラちに皮をむ 
き、層さ1 cm の半 
月のりにします。 

@プ□じスチーズは 1 cm 角のさいの目 
のりにします。 

©ボールに©を入れ、かき瑟ぜなび 
らオリーブミ由を加えでドレッシング 
を作ります。 

@ネオ料すベでを④のドレッシングで 
あえで皿に盛り、レモンを飾ります。 


雜 


焼きいも 


「オーブン 

(予熱なし） 


_ 250で _ 

50〜60分 


中段 




力日リー (1 本分）約 310 kcsil 

材料 

さつまいち （1 本約250旨のちの）…2〜4本 

作りかた 

さつまいちは角皿に並べで 中段に 入 
れ I 才ーブン I に度押し) 尼50巧 にし 
で |1段/2段 I キーを押し、1段にしで 
50〜60分 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

• じゃびいち （1 個約 150 g のもの‘3個) 
は同様にしで如熱し、□□□□□□□に。 


□ □□□□□ 44□□□□凹 


♦料理に合わせた下ごし5えを 

案、果 • 巧菜類の根の太いちのには、 
十文字の切り目を入れたり、房になつ 
でいるものはル房に分けます。 




根菜類は、同じ大ささにのりそろえた 
り、なるべく同じ大きさのちのを選び 
ます。 _ 

钱職 

♦材料に合ったアク抜きを 

ほラれん草などは、加熱後すぐにかに 
とります。なすや、カリフラワーなど 
は、加熱前に薄い塩かや酢かにさらし 
でアク抜きをします。 

•水気をさ5ずにラップでぴった 
り包んで加熱 



葉•果采、根采のコツ 


野菜 


野菜 


DDD 
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きのことほたて貝の 
ホイル焼を 


r オーブン I 

(予熱なし） 


220で 

26〜32分 


中段 




力日リー (1 個分）約 2 iokcal 

材料 (4 個分） 

ほたで貝 . 8個 

大正をび(尾と一節を残しで殻をむさ、背わたを 

取勤 .4 D 

ちしいたけ .4 D 

しめじ(ル鼠こ分ける） . 1パック 

えのきだけ(ル房に分ける） . 1袋 

バター .40 g 

酒 . 大さじ1；^ 

塩、こしよラ、レモン汁 . 各少々 

作りかた 

〇ほたで貝は塩水で洗って水気をさ 
り、塩、こしょラをします。 

@ 25 x 25 cm の大きさにのったアル 
ミホイル4枚に薄くバター(分量外)を 
めります。 

©②に①、えび、しいたけ、しめじ、 
えのさだけをそれぞれ分け入れ、塩、 
こしょラをしでレモン汁、酒をふり、 
ノターを散らします。 

© アル S ホイルの□を閉じで角皿に 
並べ、 中段に 入れ 巧^ブン 1 (2 度押 
し） 尼20巧 にしで ^段/2勒 キーを押 
し、1段にしで医!^!^焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

• アルミホイルの□はしっかりと閉じましょラ。 
• アルミホイルにバターをめるとこびりつき 
び防げます。 


の煮るの 


fi 、、、、 ノ 

咬一^ 

1の煮込み1 ン 

ミ f 0000000 



かぼちゃのそぼろ煮 


@ 


I 仕上びり調節 I 飄 

リ□熱時間の目ち 約42分 

力 gij -(1 人分）約300 kcal 

材料 (4 人分） 

かぼちゃ （3 cm 角に切る） . 500呂 

豚ひき肉 . 150呂 

水 . カップ1 

みりん . 大さじ3 

めんつゆ (3 倍濃縮のちの） . 大さじ4 

片栗粉 . 大レ I 

枝豆(ゆでたちの） . 適量 

作りかた 

©容器に豚ひき肉と®を入れでかき 
瑟ぜ、かぼちゃを加えで混ぜます。 
@①に落としぶた（スチー厶プレー 
卜）とふたをしで 巧"煮を 刻 鬧 で加 
熱します。 

@器に盛り、枝豆を散らします。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚ひさ肉を鶏ひさ肉にかえでちよいで 
しよラ。 


リ□熱時間の目ち 約60分 

力日リ-り人分）約 250kC8il 

材料 (4 人分） 

鶏ちち肉(ひと□大にのる) . 20 Og 

にんじんほ顺り） . 100呂 

ごぼうほ顺り、酢水につける） . 150旨 

れんこん湖のり、酢水につける）…•…100旨 
干ししいたけ(ちどしで石づきを取る）…4枚 

こんにやく（ひと□大にちぎる) . 1枚 

だし汁 . カップ1 

酒 . 大さじ3 

砂糖 . 大さじ4 

しよラゆ . カップ}^ 

サラダ油 . 適量 

作りかた 

〇フライパンにサラダミ由を熱し、鶏肉 
を炒めで取り出し、野菜とこんにやく 
を炒めます。 

@容器に①と合わせた®を加えでか 
き混ぜ、落としぶた（スチー厶プレ 
-卜）とふたをしで |19煮込 功 で 加熱 
し、かさ瑟ぜます。 


@ 


煮込みのコツ 


•容器は 

専用キヤ t □ールを使います。 

に7ページ参照） 

•分量は 

表示の分量の 0.8 倍量から1 .2 倍量 
です。（この分量外の才ート調理は、 
できません） 

•材料は大きさをそろえて 

巧料は大きさやおをのりそろえる 
と、むらなくでき上びります。 

•煮汁は多めにずる 

煮汁は巧料びかぶるくらいの量に 
します。 

•加熱後はしば5く置く 

味をなじませます 


•料理に合わせた下ごし5えを 

アクのある野菜や义の通りにくいが料 
は下ゆでをします。また、こげめびほ 
しいちのはフライパンで妙めでから煮 
込みます。 

•落としぶたをずる 

スチー厶プレートを使い、煮汁び 
全体にゆきわたるよラにします。 
平皿や才ーブンシートを丸おにの 
つで十夕导の切り目を入れたちの 
を使つでちよいでしよラ。 

•加熱が足りないときは 


心ンジ I 卽 0 W ] で様寺を見なびら加 
熱します。 


野菜 


DDD 
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魚介類の解凍 



いかの兰種盛り 



IPAM 解凍1 

14さしみ1 

□ □□ 

V J 



リ□熱時間の目ち約6分 


材料 (4 人分） 

冷凍いか . 300呂 

〈真砂あえ〉 

たらこまたは明太寺……腹(約50旨) 

酒 . 少々 

〈ラにあえ〉 

練りラに . 大さじ1 

卵黄 . 個分 

酒 . 少々 

〈木の芽あえ〉 

白みそ . 大さじ1 

砂糖、だし汁 . 各小さじ1 

酒 . 少々 

木の芽(みじんのり） . 4枚 


作りかた 

〇いかはラップなどの包装をはずしで 
発泡スチ□ールのトレーにのせ 巧ろ研 
解凍||4さしみ I で解凍します。 

©①をサッと洗って水気をふき、糸 
ブくりにしで3等分します。 

それぞれ、合わせた巧であえます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 巧のかたさは酒、だし汁で如減します。 
• I PAM 辭凍 I のコツは21ぺージを参照します。 


片面グリル… 



結の塩焼を 


力〇リーリ切れ分）約 170 kcsil 

欄 (4 切れ分） 

生鮮の切り身 （1 切れ約 lOOg のもの)…4のれ 
塩 . 少々 


作りかた 

©結全体に軽く塩をふります。 

@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛りつけたと 
きに上になるちを下にしでタテに並 
ベます。 

@②を 上段に 入れ^^ 

焼きます。 

© 裏返しでり''リル|4〜6分幌きます。 


〔ひと < ちメモ] 

• □ □(1 切れ約10 Og のちの □ 4切れ) 
ち同様にしでり ' 'U ル」お〜 16分 I 焼き、 


裏返しで|4〜6分 I 焼さます。 



魚の照り焼を 


力〇リー(ぶり1切れ分）約 270 kcal 

材料•作りかた 

□ □、□□□、□□□ (1 のれ約100旨の 
ちの•各4枕!れ）は、たれ（しょラゆ、 
みりん-各カップ；^)に約30分ほど 
つけでから 結の短焼さを 参照しで、 

I グリル 焼き、裏返しで 
^ U 7 打14〜5分」焼きます。 


盛り付けるときに上になる ぶを でに 
してソノりで嫌き 、裏返してさらに 


グリ J レ]で焼きまず。 



かますの香草焼さ 


力 QiJ - (かます1尾分）約 llOkcal 

材料 (4 人分） 

た、ますり尾150〜 180 g のもの) . 4尾 

オリーブミ由、塩、こしよラ . 各少々 

香草の-スマ J -、 ディル、フレンチタラコン等）。各適量 


作りかた 

©かますはえらと内臓を取り、さっ 
と洗って水気をふきとり、全体に才 
リーブミ由をめって塩、こしようをふ 
ります。 

@角皿にアル S ホイルまたはオーフ' 
ンシートを敷き、かますを盛り付け 
たとさに上なるちを下にしで斜めに 
並べ、上に香草をのせ、 上段に 入れます。 
©区型旦匿云！！蜀焼さます。裏返し 
で巧 U ] 打19〜14分幌きます。 


〔ひと < ちメモ） 

•尾は、如熱中に反ってヒーターに付さ、 
煙の出る原因になるので、あらかじめ切 
り取っでから焼くとよいでしよラ。 

あじの塩焼さ 


力□リー (1 尾分）約 I 30 kcal 


材料•作りかた 

あじ （1 尾160〜 180 g のちの‘4尾） 
はぜいご、えら、内臓を取って水洗 
いし、水気をさっでから全体に塩を 
ふり、20〜30分おきます。 かますの 
香草焼 さを参照しで の盾〜巧 g 
焼き、裏返しで 民リ刷 1 〇〜 15 分 I 焼 
きます。 


12〜16分 

上段 


8〜12分 

上段 

グ UJ レ 裏返しで 

/ \ 


1 グ UJ レ 1 裏返しで 

// \ 

4〜6分 

1〇 \ 


9〜14分 

1〇 \ 


魚介 


魚介 


DDD 


S 


両面グリル… 


盛りがける方を上にして 序 f リル] で焼 
き、 裏返しはしません。 


篇介の煮るの 




干ものいろいろさばの塩焼き 小あじのトマト煮 




上段 


上段 


r -> 4 —^3 

1グリル110〜16分 

/ \\ 


1 グリル112〜16分 

/ \\ 


119煮込み1 

レンジ / 

レォ-ブン J 



1 〇 \ 



J 0 f 



巧 


力□リー （1 枚分）約 120 kcsil 


材料に枚分） 

干ちの （1 枚100〜 120 g のもの ）’ 


2 枚 


作りかた 

角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、干ちのを盛り付け 
たとさに上になるちを上にしでタテ 
に並べ、 上段に 入れ ^ UTi ^ 产〇 〜 re 
到焼きます。 

〔ひと < ちメモ） 

•尾は、如熱中に反ってヒーターに付ぎ、 
煙の出る原因になるので、あらかじめ切 
り取つでから焼くとよいでしよラ。 


力日リーり切れ分）約 240 kcsil 

材料 (4 切れ分） 

さばの切り身 （1 切れ約 lOOg のもの)…4のれ 
塩 . 少々 

作りかた 

〇さばは全体に塩をふっで20〜30 
分おいたあと、サツと洗って水気を 
ふきとり、全体に軽く塩をふります。 
@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷き、①を盛り付けたと 
さに上になるちを上にしでタテに並 
ベ、 上段に 入れ 民。71^。言〜1を词 
焼きます。 


魚をグリルで巧くときのコツ 


•魚を焼くときは片面グリルと両面グリルを使い分けて 

あじの塩焼きや結ののり身は、片面を焼いでから裏返しで、さらに焼きます。 
干ちのやさばなど半身にしである魚は、皮側を上にしで焼き、裏返しはしま 
せん。 

•裏返ずタイミングは 

結などの切り身は調理時間ので。あじなど丸身の魚は％〜;4で裏返し 
で、さらに焼きます。 


•並べかたは 

半身や切り身の魚はタテに並べます。 


かますなど丸身の魚は斜めに並べます。 




如熱時間の目ち 約60分 
力 QiJ -(1 人分）約 300 kcsil 

材料 (4 人分） 

ル友じ （1 尾40呂くらいのもの） . 8尾 

きゆラりのピクルス(みじん切り） 

. 3〜4本(約 60 g ) 

にんにく（みじん切り） . 1片 

玉ねぎ(みじん切り） . 1個(約200呂） 


八ム（粗みじん切り ）I 

粒マスタード . 

小麦粉(薄力粉) . 

サラダ油 . 

オリーブミ由 . 

ホール トマト击 . 

塩、こしよつ . 

ノスジル . 


- 4 枚(約 80呂） 
………大さじ2 

. 少々 

………大さじ2 
………大さじ1 
1 あ(約 400 g ) 

. 各少々 

. 少々 


作りかた 

〇あじはぜいごを取り、頭と尾を落 
とします。腹側にのり込みを入れで 
内臓を取り除さ、流水で洗って水気 
をふき取ります。 

©フライパンにオリーブミ由を熱し、 
にんにくと玉ねぎをしんなりするま 
で炒め、八厶、ピクルスを加えさっ 
と炒め、塩、こしよラします。容器 
に移し、ホールトマトを汁ごと生の 
中でつぶしなびら加えます。 

©あじの腹の中に粒マスタードをめ 
り、皮目に塩、こしよラをふっでか 
ら小麦粉を薄くまぶしつけます。 
©フライパンにサラダミ由を熱し、 
③の表面に焼さ色をつけます。 

@④を②の上に並べ、落としぶた 
(スチー厶プレート）とふたをしで 
|19煮込み I で加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□(1 尾160〜200呂くらいの 
ちの- 3〜4尾）の場含は、ぶつ切りにし 
で使ラとよいでしよラ。 

119煮込み I のコツは49ぺージを参照 
します。 


魚か 
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焼さ豚 


「オーブン] 

(予熱なし） 


20〇で 
60〜70分 


下段 


力日リー約1270 kcal 


材料 

豚肩□ース肉（かたまり） 約500旨 

しようび(みじん切り） . 1かけ 

長ねぎ(みじんのり） . 本 

しよラゆ、酒 各大さじ4 

砂糖、ホみそ . 各大さじ:^ 


@ 


作りかた 

〇豚肉は木綿製のたこ糸でしばって 
おをととのえ、®と一緒にポリ袋に入 
れ、ち蔵室で半曰]^>(上ぉさます。 



@角皿にアルミホイルまたは才ーブ 
ンシートを敷いでのせ、汁気を含った 
①をのせで 下段に 入れ I 才ーブン 
(2 度押し） 「200°幻 にしで II 段/2轴 キ 
一を押し、1段にしで 辰で〜7巧词 焼 
さます。 

©たこ糸を取って薄くのり、器に盛 
りつけます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 豚肉は直径5〜 7 cm のちのを使います。 



□ ーストビーフ □ ーストチ丰ン 


r 才ーブン 

(予熱なし） 


220で 

40〜50分 


下段 



力〇リ- 


約1440 kcal 


材料 

牛ちち肉（かたまり） 約80 Og 

にんにく（すりおろす） … … 1片 

にんじん、玉ねぎ、它 □ リ(各薄切り） 

. 各50昼 

塩、こしよラ . 各少々 

サラダミ由 . 大さじ2 

作りかた 

〇牛肉に塩、こしよラをし、にんにく 
をすり込み、木綿製のたこ糸でしばっ 
でおをととのえ、サラダ油を全体にめ 
ります。 

@サラダ油（分量外）をめった角皿の 
中央に寄せで野菜を広げ、上に①をの 
せで 下段に 入れ 才ーブン1 に度押し） 
に にしで、 40〜50分 I 焼きます。 
©たこ糸を取って薄くのり、野菜とと 
ちに器に盛り、グレービーソースを添 
えます。 

〔ひと < ちメモ） 

• 冷蔵室で巧分に冷やしでから切ると切 
りやすく、ラま日未ちそのまま保でます。 


——グレービーソースの作りかた—— 

野菜と肉汁を鍋に移し、スープ（力 
ップ1•固おスープ個をとく）を 
リ□えで煮つめ、ふさんでこし、塩、 
こしようをします。 


r 才ーブン 

(予熱なし） 


250で 
58〜65分 


下段 


力 QiJ - 約1220 kcal 


材料 

若鶏（内臓抜きで 1.2 k 呂くらいのちの）……1羽 

レモン . 少2個 

塩 . 小さじ2 

こしよう、サラダミ由 各少々 

にんじん、玉ねぎ、它 □ IJ (各薄切り） 

.S100 呂 

サラダミ由 . 適量 

作りかた 

〇鶏の首は皮を残しでつけ根からの 
り落とし、レモンののり□で全体を 
こすり、よく洗って水気をふき、塩、 
こしよラをすり込みます。 

@手羽を背中で組ませで胸を上にし、 
竹串で両足を脈に止め、木綿製のた 
こ糸でしばつでおをととのえます。 



© 角皿の中央に寄せで野菜を広げ、水 
カップ1に OOmL •分量外）をそそぎ 
ます。 

0 鶏の胸を上にしで野菜の上にのせ、 
表面全体にサラダミ由をめり、 下段に 
入れ I 才ーブン I (2 度押し） にちご^ に 
しで |1段/2段 1 キーを押し、1段に 
しで 阮〜6翊 焼きます。 

〔ひと < ちメモ] 

•胸や足の部分び焼けすぎるときは、ア 
ルミホイルでおおつでください。 

•竹串を刺しで透明な肉汁び出れば、焼 
き上びつでいます。 



肉 


DDD 





焼をとり 


レバー 


鶏肉の兰味焼さ 


18〜20分 


闺7邪分 




@ 


© 


力日リーリ串分）約 90 kcgil 

材料 （12 串分） 

鶏もも肉 （1 枚約200呂のちの、ひと□大 

にのる） . 2枚 

長ねぎ （4 〜 5 cm 長さにのる）………2本 

しし屋辛子（種を取る） . 12本 

しようゆ カップ;^ 

みりん カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

サラダ油 . 大さじ1 

作りかた 

〇合わせた©の中に®をつけ込み、と 
きどき返しなびら、30分〜1時間おい 
で、肉と野菜を交豆に串に刺します。 
@角皿にのせた焼網に①を並べ、 下段 
(こ入れ I グリル I prs 〜20分 I 焼きます。 
@裏返しで [7-10 巧 焼きま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• たれは市販のちのを使ラと便利です。 
•ちれび気になるときは、角皿に才ーブ 
ンシートまたはアルミホイルを敦きま 
す。 


15〜18分 

下段 

fJM/lllllllWWWW llllWWTOM vv ~~1 

1グ IJJ レ 1 裏返しで 

- 6〜8分 





@ 


力〇リー (1 串分）約 GOkcal 

材料 （12 串分） 

レバー(ひと□大にのる） . 約400呂 

しよラび汁 . 大さじ1 

長ねぎ (4 〜 5 cm 長さに切る） . 2本 

しし屋辛寺（種を取る） . 12本 

-しようゆ カップ;4 

みりん カップ％ 

砂糖 . 大さじ2〜3 

-サラダ油 . 大さじ1 

作りかた 

〇レバーは塩水につけ、血抜きをし 
ます。 

©水気をきつでからしよラび汁をふ 
りかけ、野菜と合わせで®につけ込 
み、ときどき返しなびら30分〜1時 
間おいで、レバーと野菜を交豆に串 
に刺します。 

@角皿にのせた焼網に②を並べ、 下 
段に 入れ 巧口の朽〜巧刻 焼きます。 
©裏返しで l^WUI 焼きます。 


15〜20分 ",1を 


^ ff 為 


力□リー （1 人分） 


約 290 kcsil 


材料 (4 人分） 

鶏ちち肉り枚約 250 g のちの） . 2枚 

にんにく (つぶしでみじん切り） 

. ル1片 

ホ雇辛子（ル□切り） . ル1本 

白すりごま 大さじ 

しよラゆ 大さじ3 

酒 . 大さじ1 

ごまミ由 . ルさじ1 


@ 


肉 


作りかた 

〇鶏肉はフォークか竹串で皮全体に 
巧をあけでおさます。 

@ @に1時間ほどつけ込んでから、 
汁気をさります。 

©角皿にのせた焼網に、②を皮を下 
にしで中央に寄せで並べ、 下段に 入 
れに匠云焼きます。 

〇裏返しで OT 7 GI 5 〜7分 I 焼さま 


す。 


DDD 
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専用キャセロールのふたを使った 
<<レンジの媛きるのパメニュー 


レンジ加熱だから、短時間でやわら 
かく仕上がります。 

スチームプレートを使えば、をみな 
脂が取り除かれて、ヘルシーでず。 



鶏肉の照り焼き豚肉の辛味焼き 


約 3 分 fsm 


約 2 分 

I レンジ 1700 WI 甲しで 


1 レンジ 1700 WI 裏返户 

約 2 分 


1 分 30 秒〜 2 分 


力〇リー約 590 kcsil 力〇リーり人分） 約 IGOkcal 



材料 （ 1枚分） 

鶏ちち肉 （1 枚約 250g のもの） . 1枚 

■しよラゆ . 大さじ2 

广 みりん 大さじ1 


@砂糖 . ルさじ1 

しょつが'；十 少々 


作りかた 

〇鶏肉は皮にフォークや竹串で巧を 
あけ、肉の層い部分にかくし包了を 
入れます。 

©鶏肉は合わせた®につけ込み、と 
きどき返しなびら、30分くらいおき 
ます。 

© ふたに スチー厶プレートを 置き、 
鶏肉は皮側を下にしでのせます。 

かレンジ1700 wT 約3分 加熱し、鶏 
肉を裏返しで、はけで®をめりに三 
ジ1700 WI 願^加熱します。 


材料 (4 人分） 

豚□-ス肉（層さ約 1cm で1枚10 Og のちの） 
. 2枚 


@ 


長ねぎ(みじん切り） . 大さじ1 

しようび(みじん切り） . 大さじ;4 

白すりごま . 大さじ1 

しよラゆ、酒 . 各大さじ1% 


L 砂糖、豆板警 . 各小さじ1 

青じその葉、しよラび、ぎんなん、さゆ 
ラりなど巧みの野粟 . 各適量 


作りかた 

® 豚肉はスジのりし、合わせた®に 
つけ込み、ときどき返しなびら、30 
分くらいおきます。 

@ふたに スチー厶プレートを 置き、 
豚肉をのせます。 

@ r レンジ1700 \ A ^ r 約2分 加熱し、豚 
肉を裏返しではけで@をめり レンジ I 
700 W ]|1 分30秒〜2分 I 加熱します。 


□ 
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レンジで焼をもののコツ 


♦容器は 

専用キヤじ□ールのふ 
たに、スチーム \プ レー 
卜をのせで使います。 

おおいはしません。 

に 7 ページ参照） 

•分量は 

一度に調理でさる分量は、表示の分量で 
す。 


•違中裏返し、再び加熱ずる 

盛り付けるとさ上になるほラを下にしで 
加熱し、途中裏返しで、さらに加熱しま 
す。 

•"レンジで焼きもの"の加熱は 

I レンジ| リ日熱です。 

才ーブン 、 口で jq では、絶対加熱し 
ないでください。 






ウイン ナーソーセージ 
のべーコン巻き 


をンジ邮 0 WI 2〜3分 


力日リーり個分）約 120 kcgil 


材料 （12 個分） 

ベーコン(半分に切る）……" 6枚(約100呂) 
ウインナーソー它ージ。。6本(約100呂) 


作りかた 

〇ウインナーソーじージはのり目を 
入れるか、フォークや竹串で巧をあ 
け、半分にのります。 

@ウインナーソ ー t - ジをべーコンで 
巻き、楊枝で止めで皿に並べ にンジ下 
700Wir2 〜 3 分 I 加熱します。 

〔ひと < ちメモ） 

•ベーコンの脂び気になるときは、加熱 
後、ペーパータオルなどで取るとよいで 
しよラ。 

• ゆでた □ □ □ □ □ □ (約 50 g) と巧寺木 
切りした □ □ □ (約60呂)を一緒に巻いで 
ちよいでしよラ。 

•□□□ (約 150 g) にしようゆ（大さじ哟 
をかけ にンジ1700 W| I約50秒I 加熱したも 
のを巻いでちよいでしよラ。 

•□□のむき身(約200呂)に塩、レモン汁 
(各少々）をふり Iレンジ1700 W| I 約50秒I 如 
熱したちのを巻いでちよいでしよラ。 


肉の煮もの 


‘: な:ぶ；；.おこ vv— 六， て.， •乂— • 

識镜兵ぶな•ザ ー 

た;’ か^^^^^ 

rmm^ 


豚の角煮 



ポークカレー ビーフシチュ 



リ□熱時間の目ち 約60分 

カロリー (1 人分）約 GOOkcal 

材料 (4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを4つに切る）…500呂 

しよラカ《(薄切り） . 1かけ (15 呂） 

ねぎ(ぶつ切り） . 本巧〇含） 

大根に cm 層さの半月切り）本 （200 旨） 

水 . カップ1 

酒 . カップ:^ 

しよラゆ . カップ:^ 

砂糖 . 大さじ 

みりん . 大さじ1 

水 . カップ2 

酒 . 大さじ3 


@ 


◎ 


作りかた 

〇大根はラップで包み 117根菜 I 園で 
如熱します。 

@豚肉は容器に並べで©を加え、落 
としぶた（スチー厶プレート）とふ 
たをしで 田又瞬巧司 、 
200 WII 10 〜15巧 IJ レー加熱しでゆで 
汁を捨てます。豚肉を水できれいに洗 
います。 

@容器に②の豚肉、大根を入れ、ね 
ぎ、しよラび、®を加えます。 

0③に落としぶた（スチー厶プレート） 
とふたをしで 巧煮込 巧 で 加熱しま 
す。 

〔ひと < ちメモ） 

• 大根などの巧みの野菜を入れでちよい 
でしよラ。 

• I 1 9 煮込み I の〕ツは 4 9 ぺージを参照し 
ます。 


リ□熱時間の目ち 約60分 

力□リー （1 人分）約 320 kcsil 

材料 (4 人分） 

月を肉（角切りにし、塩、こしよラをする） 
. 200g 

じやが'いちほ L 切り） 

. 大1個(約200含） 

玉ねぎ(くし形切り） 

. 1個(約200昼） 

にんじんほし切り）""ル1本(約100含） 

カレールー . ル1箱(約120呂） 

水 . カップ2〜 

サラダ油 . 適量 


@ 


© 


作りかた 

©フライパンにサラダ油を熱し、豚 
肉を手早く炒めで取り出し、@を入 
れで巧分炒めます。 

©容器に©を入れで、ふたをします。 

I レンシで 00 WII 4 〜5铺 加熱し、よくか 
さ混ぜでルーをとかします。 

@②に①を加えでよくかき混ぜ、ふ 
たをしで ご互 で加熱します。 

〔ひと < ちメモ] 

•肉を鶏肉や牛肉に曾えで、チキンカレ 
一 や ビーフ カレーにしでちよいでしよ 
ラ。 

•カレールーだけでなく固开ミスープの素 
や巧みの香辛料をリ日えると日ホびひきた 
ちます。 


曲上びり調節國 


S 野目ぶ) 


約100分 
約400 kcal 


材料 (4 人分） 

牛肉(シチュー用角切り） . 400呂 

塩、こしよラ . 各少々 

/」\麦粉(薄力粉） . 大さじ1 

じやびいちほ L 切りにしで水にさらす） 

. 大1個(約200呂） 

にんじんほは!]り）……"中1本(約150呂） 


玉: 

@ 


© 


なぎ(くしお切り） • 

バター . 

小麦粉(薄力粉）… 


中1個(約200含） 

.25g 

.40g 


スープ(固おスープ2個をとく） 


トマトピューレ 

ホワイン . 

砂糖 . 

塩 . 

こしよラ . 

□-リエ . 


サラダ油…… 
生クリー厶- 


カップ2 
■ カップ;^ 
大さじ3 
I 大さじ；^ 
I 小さじ1 

. 少々 

………3枚 

. 少々 

. 適量 


作りかた 

〇牛肉は塩、こしょラをし、小麦粉 
を薄くまぶします。 

©フライパンにサラダミ由を熱し①を 
表面にこげめびつくまで炒めで取り 
出し、野菜を入れでよく炒めます。 
©フライパンに®を入れ、茶色にな 
るまでよく炒め、合わせた©を加え、 
泡立で器でダマびできないよラによ 
くかき混ぜ、ひと煮立ちさせます。 
©容器に②と③を入れでかき混ぜ、 
ふたをしで [ T ^ 込可 鬧 で加熱しま 
す。巧みで生クリー厶をかけます。 


肉 


DDD 


巧 



























































































































































































